الام رای کیتسحلظر 


اضلام تلق خوام مس جس ق رر فالذخصیاں ہیی اہوئی ہیں ا نکیل ایک 
لویل فہرس تکی تناضی ہے ان لیو کےمعطزت رما ں تا سب سے زیادہ 
نو جوان طقہ کے افرادکو نا تے ہیں کیوکہ مر ائی طبقہ سےتنصنوشل ہے ننقوان 
شباب یس جب ایک نو جوا نکواضلام شرو رم ہوا ےو دہ بپارہ اپ ار رر کے ووستوں 
سے نہایت بی زازدارا نر ایق سے اس عال کا جک ہکرت جیے اک کے ناج بکار وت 
مین یم کے نقدا نکی وجہ سے سے الام کے خطرات ے نہایت ای مہال]میز 
رای یٹ1 گ+کرتے یں اورساتھ کسی اشتار بازگیعم یاشم پٹ ھے دید وڈ یکم 
پاکتنا سے ہو تے ڈاکٹ کی ہرست اد وی لاکمرد ےد تے یں .تو جوان 1 ا فہرستکوڑہ تۓے 
کو جگ ےکا سہارا کے مصدا یب ےک رترذ جان بنالیقا ے۔ اوراپنے لی ےکوی کی دوا جم کی 
تحریف میس ز ند مان کے لا بے ماد گے ہموں خق بک کے رڈ رد دا ے۔ 
مس یں سے ال لک بر بادکی کے درد ناک با کا از ہو ہے اور سا اوقات الٰیا پکا 
انجام نہایت بی عب راک تا سے شی نوجوان ادہرادہ رکی ز ہر یگندیی او رمطعف باہ 
ادو وا تا لک کے اپتی جسمالی اور مات جح تکونا تال حلائی سان پچیا ڑا ےھ 
سان تو ابی دواؤل کے دہز ادھڑ استعال سے اورپ احنلام کے مف روضیمحخرت رسان 
ناک ے توف سے پا ہے ا مر اشارکی یو نکی ذو نکی اعت کے اخ 
ساتحرامرائم مردا نک بھی ملک می خوب اشاعت بولی راقی ہے دوا ناف ں1 یر کا 


نط نم +) 


یش رح را مرا مردانہکےمرلیقو ںکی و ہے ت ہے۔ضمردرت ہے ۔کرال 
علسلہ می نو جوانو نکی راہنمائ کی جا ۔اورئٹ ایا جا ۓےکہ الام اتا ہولناک 
میں لہ خی کرت ہیں ایج سے مث ہوکر وی یکی سطور میں الام کے 
میضو )رای ینگ رفا یں رڈ ای عای ے۔ 


خلف نام اوراقمام 
انی مرش یکو عام لونک خواب نش۲ن خیطا نآ نایا خواب می لکپڈ ےخرا بن ہونا کے 
ہیں نونالی اطباءادر وی تخزت ا کو ال ریب احکام اور سؤ بین دش کے ناصون نے موسوم 
کرت مہیں۔ ماہر بین ایل تی ہومی تھی دیمرہ ا سکون ٹف پالیوشنز او آ کنل ایشن 
کے امو سےموسو کرت ہیں :ا تماد واقمام می اتی مکی جا مکنا ہے۔اضنلا می اور 


اضلامنیڑہی۔ 
انلاممق 


٘ومس ٹویٹ 
کے تا کی دک جا نکیا سے ہوا ہے۔ اسان جب ھالم خیاب میقم رکتا ےآ 
انی کے تام خددذیادو کرک سے مرو فکازہوجاتے ہیں- لہ یو نکہنا ناب ےک تا 
دک رگ یکا رون اظہاراضنان کےخا بک ضورت می ہوتاےں 0-7 
خلفجمان اعنا ظ۰ 0 20 
قوارت اورمرددوفوں بی خا فو یتصوصیات پیر ہونا روغ ہو جائی خ یں مر مگنڈوٹن 
تیآ داز پھارکی ہو ای ہے۔ دای کے پال لے گت ہیں" اور درم ردان مفات دا 

نطنم+ی) 


سا 


یھی ہے و 2> 
7 2> 
ابی کے قلب میں سکون ہوتا ہے ںیگ رافطرزا آ میز۔ ال لکاصیات ‏ کات ول 
سے گر بلا و اس کے ذ ان می ص رتس یداد میں نج نکی وبزد ری علرم 
ھی ںکرسکتا :شا ع ری اوز میتی سے ا کا لگا پدا جو جات ہے دہ مکی با ای زنرگی مل 
الیک فلا سائس و ںکر ن ےلت ہے اک فلاکو ود اکر نے کے لیے دہ ابن یلا کی د اکا پل 
سیپ مرلڑ کے کےتسورے؟ باوکرناضے :ناود پگ رکا ہت آ ہت ا سکانقمورلڑ سے ےکی 
کی طرف نل ہو جات .اب اس کول میں زین کال طور پر یزار ون 
اتا ہے۔اگر اس دقت ایک نو جوا نکوٹنی فیا تک کین کے لے فطری سا ان مر 
آ جاے الا مک نو بت بیی ںپپی اوراکرفطریی سابا نجس معاشرقی اور اتاد 
وج ہکی بنا پ حر نآ ۓ ولا زی طور بر الام ہوناشرو را ہو جا ۓگا کون رتا کی خددکی 
گی تب رحای ؟ار رہ ےک خواوفری سامان مض رآ ےيانٴ نے الام کے الام 
پیا ضا می یکہاجانےگا۔ 
ایا ا ضلام ہنی ایک م یھی ہوکتا ےپ کہ اوروی رض مکی خی 
مین بنا ہیں ۔ جوائ حمکا فی بلس بے سے اذ کر دی ہیں ۔ک اگ رای کت رس ت1 دی 
کوایک باہ ٹل ایک یادہ سحزیاد ہمت اظام ہو الام خی ری ہے۔ائ یت مکافئی 
راس جات پٹنی ہے کیک یٹ م تو ت با داد یئن یں ارجا ےک دہ 
ایک دنبھی بخی ما کےیس رتا ناپ گزامیے کی ی1 دگی بیو یو جوائی کےغا کت 
اسے ذارغ نفارت دے جاۓ اوراےفطری ماج یرنہ ہو ن ےکی صورت یی ایک نا٠‏ 
یس پارڈ مرا تام ہونے گے .تاس ےآ سے قطح کوئی نا نی سکع سکتا کیک اس 
ک ےہا کی ند دکی مگ کی اس ام کا قاقاکرل ےکا سے ائی مر احظاح ہو۔ اس لیے ہر 
ٌ نطم+0م) 


ذسادازفحائع اشن فرضی ےکن ہرمری ےفقو خالاء ےکوی لف ےکر اس نک 
حجاات گے تماق ےکی صادرکیاجاۓ احتظا مھت یکی علامات ذل میں در کی جال ہیں 
اکس یی کوان علامات کےمطاٰی الام ہورہاہو۔ ا اس ےس کیم باوید کے مططب کے 
درداز وا ےکی ضر در یں کیونل ا اضلام سےا ےس اسم کےنقصان کی کا 
انڈینشین ایلےے الا ممکاعلارع عکماء کے معا ین پا ہی اد روب ےی ہو گان ا سکا 
ما علاع تق زی ہےکرادشن فرصت می شر ےآ پ کے عالات اجازت دی عدیقہ 
تع دقیا بک زلفگر ہگ کے اسیرہوجاپے ۔ اوران کے اتا عکامساوکی کے مطا تی 
سلسزازوارج میں ضیلک ہوک کر بن ز دک گار ے۔ 


اضنلاعمکی کی علامات 


اتلامی پھیشہ خی کے دوران رات کے دقت ہوک رتا ہے د نی ے 
اضلاعئحق سے لبھی اظتظار ہوا سے اوراحتمام ہو تے وق بھی مخت اختقا رہوتا 
ے۔ 

دو تو بغار ہونے ے پش رض رورکوتی شیکوکیشبوائی خوا بآ جا ے۔ 

الام کے وق تک دٹی ایا ای جنائسو کرت ہے جیما < کر اےگورت ے 
ےار تکنے پڑتاۓ۔ 

اکا می سے دو مان می افو یعاد کی خنفضردکنل با ے_ 

اکا یی بہت ٹھوڈ تھوڑ سے وق پنوس ہہنا۔ اں سخ یآ دلو ہف 
ھی ایک مر اگ را ام ہوقدو یقن بی حاات ہے تعدا کت وت پیا فو 
٦پ‏ +1 
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جات 

لیا اضلا مت کی سب سے بک علامت بی ےک الام کے بعدس یت کا جات 
ذماٹی یا ڈائیضع سو نہ ہوا۔ بل یآ دئی ال لک کوقسمالی اود دا کی اظقبارے 
اپنے آ پکوتر داز سو ںکزے۔ان علسلہ مس بی بات 3ش نکر نے کے 
تا ہے کراک رآ پ کے ئن پر بیخیال مرکم ہےکراظام یع پومدہ 
ہو جاتی ہاو رشحم ود ما کو :قایل علاقی نان چا ہے و اس صورت مل 
الام پونے کے ہہ ذخواو دہ ا لاپین ایگ ای مرح رکیوں ض جو ۔گرا ہکن 
خالار تک وہ ےطبیعتضرور پڑھردا+و جال 20 0/7020 
اشتار کے پر پان ارذ جن سے جلدازجل دوگ ردیاجاۓ۔ 


اعنلام خیرڑٹق 
جس اعنلام کے ات مندرہ اما علما گی جاجز دی ور پان پاٹی انی اے 
الام خی یبا چاہے۔اضظا می ہیآ ہآ ہت ہنا معلوم طود بر اضلام خی ھت کی 
وت فا کیا ےو یک عابائت ےا سک وس کی چا عق نر 
0 الام خی بہیتھوڑ ےتھوڑ ے دقن کے بعد ہو نےگکتا ہے ماوقا تآ د یکو 
تع جاردن لگا جا راححکام ہختار تا ے:۔ با ایک بیاشب شی دوٹی مرج ہو جانا 
ے۔ 
الام یھی ری عالت بی نایم بیدا کی حالت ید نکوشی ہوتاے اور 
را ت کین ۔ 
اک ات کے انظام کے نس تھا شی خواب وت ہی ںگا یں 


نطم+ی) 


اس انام کے اتحواولقذاختارہوتاجیفئیس گر ہوتابھی ا خقیف ہا 

لگا . 'مادہ من ی کے افراع کے وق خویش <ضمحو نہیں ہوتا۔ اکر ہو بھی ےت 
ایت مم ولی۔ بجرائی پول می خواشگوارشوائی اضساس کے بائۓ جکرن کا سا 
ساس ہفتاے۔ 

صٔ امھ یوقن وپواھیاے 
تکوش شب کےا ظا مک یکیفیت یارنق ے۔ 

اضلام خی کی انتائی حالت شی بیگیانکن ہےک۔مادوویہ پچ انہک طرف 
چلا جاۓ ۔ اس صورت ین نظاہرطور برا کا مکاکوئی نشےا نکی اتا ۔کیون لک ڑ١‏ 
ویر خراب بونایوش یھر کے دق پیا بکر نے پرمعوم برا ے 
ا بکا رنگ دودھیا ہے۔اوداگرا یےے پا بکا خوردی میا کیاجائۓلومادہ 
مو ےکی مو جود یکا فور اعم وکیا ہے۔ ائ یت مکی حالت بہت بک مریضوں یی 
لجا ہے ین جن میں پالی جالی نے انین ا کےعلا نع کاطرف بلاج خر 
قجرمبزد لکرل چابے وگ ی حالتظز ہکلم ےتسضبہ) بل خر 
ج۔ 
سب ےآ خر اورسب سےا کم بات بی ہے سکم ز لی جب اف تا ےا ەمر 

دنق اور ڑم دگسو کرت ہے۔ائ نکاطبعت ساراون اض دورتق ےاوروہ 

مک ابی دداٹی با جسمانی کا می مرکرم نین لے متا یکن یہاں پھ ھت پکوان 

گرا کن خیالا رس خقلتی یکر ہے ۔ ش نکی انشا ح ٹآ جک کے ہت سے اشار 

پانکعمد راد کرد ہے ہیں۔اس لیے پچ د ما کون خرافات ے پگ مکی ۔ او گر 

اس علامص تک مو جودگی اور نو جودگی تلق ا ہر پ از 

نطانم+ا) 


اظام بجی کےاسباب 

()محرك نظارح ان می اچ باولڑ یمک مطالۃ ایی نون سےلطف اندوز ہوا جمنی 
میں سن وش کے بیجان خی مناظ رکو نم عخریاں لباس میس بی کیا سکیا ہو شوںغ دشنگک 
کیو ںکی عبت جونت تی رفک رلیو نک اش مس راقی ہیں یر شال ہیا مک 
تفریجات ےآ دیی کے نی پشوالی خیالات مسلط ٭ جاتے ہیں ناج کا ای جھے 
اوت نس اور انا مکی صورت شس ظا رہوتا ے۔ 

(۲)غذا میں نقصں: الام کے مرییضوں میں نودے پی صدمریش ابیے ہوتے 
ہیں ۔جنوں نے نذا ک تلق فدرت کے نہ ری اصواو کی خلاف ورز کی ہولی ے۔ 
وت ہے وت اجا :ٹنم ریس اور درایٹ یف چزریں اعتعا لکرنے لک پڑت ہیں 
بی کے استعال سے رطو -0206 خرمور ضیف ہوچاتا 
ہےا ضا کا شاید یکو الیام ریش ب۔ جس کےاعضا کشم ہوں رک اور چٹ 
زائؤن کے غلاف مفر شقن نے بھ یککھا ہے انس اف نو لاف کا فاضل 
مض فککھتا ہے کوش تٹچلی ان ےم ریس زمالےتہاکو جا ۓقجدۂ اک شراب اور 
گوشت یسب نا مرک میں واضٹی ۔کوئی بھی مرک پاضی اگ زاستعا لکی جاے دہ 
نام کسی یلوم او ظا ای کےاعصاب می بای پییان پیداکرتی ے۔ د١ل‏ 
نفک کی وج ے قاعدودمارغ پت رک ہہولی ہے۔ جس سےجھوالی احسا بیدا ہوتاے۔ 
ای شچوائی ا ضا کی بیدارکی سے شبواٹی خواہشا تکا ایک طوفارع امن ڑآ جا ہے- علاذہ 
این ٹپ دس نذا نک یکر تن پیداکرئی ہے جن سکو فی اطیاونے 
بھجالوۃ پرام الام ران ن کا خطاب دیا ے۔ کیو الام کے علادہ این سے اورگھ یچٹنگڑژن 


نط نم +ی) 


امرائش پیداہدت یں 
(۳)جلق: اس خیبرفطزی اد تکی وب سےحلل ف نکی ند سے خی کی طورپرافرازات 
کا شر رح بڑھ جانا سے ۔دواف راز ات اوعیڈنی میں اھ ہوتے ر جے کن نگزرمیڈی 
لیا ںیت لکززگرلیں اورا نک وت ما سک یگ یکنزدرہوچگی ہواتی ہے ای 
0 0 لاد کے کین امن معوزت ینکر1 دئ یلق بندکر 
دےاو اسے ایق اکا ہونا جرد ہو اتا ہے۔ بی الام ای رفار سے ہوتا ےجس رقار 
سےک می لکوڈیشھز از یں ول نگا تا ہاہو۔ نز ئن اھ راو یک یکروزی بریھی 
بوناے۔ 

علق سےاظکام دا ہن ےکی کیا صورت ہے کہ تھی شزیدرکڑون ۓے 
حشکی جچقی بلندیوں مس امتلاءالرم پیدا یداہ جاتا ہجے۔ائل سے من فی حول طور پر 
نک رآ جا ہے اور ذکادت ض لک شکایت پیدا ہو ای ہے ۔* شع نے ادن یت کی کی 
متمولی شھوالی خال سےانتشار در ہونےکتا جے.۔ان حاات می بھی جج ق کا موم 
ماف زکا جال ے۶2 کہ رباکا قا ت۷ا نعخی ں/ِيِريُایاوز 
نا میڈیھی ھی بد ری اوعی نی میس بیجن پڑکی ہے۔ اس ط رح خضیو ںکوزیا وحن تا 
پل ہے یس سے ولا فراویضحیف ہو جاتتے ہیں اوٹتی می اک خ یناو تی رات پیا 
تین ہو کے جس سدقت یکا خثایت یداہ اتی فے رق تی اور ڈارف تن ق 
سے الا مکی شکایت پداہولی ے_ 
یے) کثرت ججھاح:: جس طرں علق ےجخلفجلی دہ کے اف ازا تکاتز یج غیر 
شی وہ بڑھ جا جا ہے :ای رع انآ دیون کےجلسی ند کے اف آزا تک تزخ ھی 
عاشی ود پہ بڑھ جانا ہے ج ہروقت ران سن وجمال کے کےا ہار بے رج ہیں۔ 

نطنم+) 


الیےتیرہ بت لوگوں کے اعضا نل یزور ہو جاتے ہیں کیو برض زج سکومقرر ہکم ے 
زادہکا مک رن پڑےجلد کور ہو جانا ہے_ لی الین ےک دٹ یکواگ رص کے لیے جم 
مبشرد1 ےو قوت ماسمک یرد یکی دجڑے بہت جلداخلام ے دوچ رہوتاپاتا ے۔ 
اجکی صورت عالا تکالی عر صتک(ہَ ۲ اے۔ 

(۵)مزمن قبض :ا ظلام اوت کا ایک دوسرے سے چےوٹی دال ن کا رش نیک 
دنیاس شابدہیکوئی ایا اضلاممکامرلی ہوگا۔ نی کی شکایت نو اسی ط رح اعلام 
تی بھی پیداہوکتی ہے رین سے الام پیداہون ےکافسغیۃ ین ےکراوعیی‌ 
ماضداددآ نی ایک دوسرے کے قریب قریب ای یداع شع کے ای کی 
حاتڑقی ش لن پیداہوجاۓ تن سے لافزگی طود پر دس رے کے افعالن می نپ یتھوڑا 
ہك ض ردری پیدا جا ۓےگا ہکن کےمرلیضو ںک یہ ہن ہی سخت فضل کہ 
1 1 یں انیقی حالف ےکنا نیادہ بن اتی ہیں ذ 
اپ نیلرکی حاات شی خائ طودپ اک رآ دی کا ما یھی پنقاب سے پر ذو پاب سے 
ٹئاو رنضظرے چو وی1 نین ودعیننی پت دبا ڈاىتی ہین جس سے اوعیینی 
سے مادہمنو کا اخراج ہو جانا ے الس کان ہے. ما نل اس وق ظپور 
اوت ہے ۔ ایس وقتآ دی اپے پبی کو غاد پائی ے بر کی بندو کی طر بج رلیتا 
ہےاوزورآبح در جاجے۔ ۱ : 

(٦)عدم‏ صفائی: عام مان ضفائی قفا تچھ سی عدتک انا مکی ڈسدازہو 
یھ "و 0 
ہے تہ رفا ۓ مفانی نے اک کی وت پیدا ہوک زی رت ہے اسے اگرروزاظ 
اف ضدکیاجا نے تو اریہ پر بدا ہو جاتی ہے اورآ لات تھا می کئ ری ککا وجب بن 
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جانی ہے۔ نیس سےا ام ہونلتا ے۔ 
()گندی ہوا میں زہنا: ضسالی سح تکادارددارعدہخون پر ہے۔اگرتم 
رق و صر ان غردتے ارت تن بہوں گے !ان ےکیسیائی اج مکی 
20--مھ*. کے گنی ہوائیں ریے ش زان اکن و یکن 
شمرؤں کے دہآردئی جن میں ندکروں می در ہنا تا سے جہان خواصاف سج رینہیں ہوٹی- 
دہاں نیس استلام ےکجھ یکا ہے کا ددپارمداپڑاے۔ 
(۸)سونے سے پھلے ذہنی ہیعجان: ای جڈن جا نک دب ےآ ے 
خیالات پراگندہ ہوجاتۓ ہیں۔ ان پر اگندگی خیالا تک و ے نیرگ نی ںآ تی ۔ جن 
یس نُھ ے نے توا بآ تے ہیں جن سے احام ہو جا جا ہے سونے سے پیل پف ینمی 
اور پیجان ا تام کے علادہاددریی یئی ایک دا تی اع راف پیر انکر تے ہیں 
(۹) جسمانی یادماغی محنت کی زیادتی: برکام شش اکتزا للوظ 
رکھنا یک نپ ری اصولی ہے ںین مو جودہمزمایدارگی کے تاکن دوری اس زر بن اصول 
پش کن کرت دشوارہوگیا ہے کون ایک رف تو دوک دیس زادے ہیں نک بقول 
لانا سن 1زادسب سے ہڈا کام دو وق کھانا من مکرنا ہے اور دوضری طرف وہ 
کارمافوں می کا مکرنے دا لے مزدوزاورکھیتون ٹیل بل چلا نے دا ےکمان ہیں ۔ جن یں 
اس رش یدن تکرناپڑتی ہے ۔کددہ جوالی ٹس ہی بوڈ ھے ہوجاتے ہیں ۔ یقن ای لوگ 
اعترال کے اصول یئ لئ ںکر گت .ز یادودمائی ما جسمانی محنتکرنے سے اعضا ےمم 
نوم اوزاخضا ےل یتوص فقدان پنچتاے۔ جے یاد ےک یکا ایک پاکی کے 
کلاڑ یکوکٹڑت الا مکی شگاہیتتتی۔اس نے لا ہود سیق ریماتقام پڑے بد ےگمموںکا " 
علا عکروایا لکن نت دی ڈ پک کےےتان بات اور ںکاالاماس وت رن ہواجب اک 
0ہ( 


کات ےو تہ لام 
پ70 اط 
(٠)احتلام‏ کے متعلق تضوییش: کثرت الا مکی دش اہم جات ام 
بھی ہے کروک یی خو فرش اور واق مو نازنعوگز یلاخ غ1 ےو نےلوون 22 
ہہ پرو پناک ررکھا ئے ۔کی الا ایک خت خط زنک مرش ہے ۔ اس سے قیام جسمای اور 
دا یق تا ہو اتی ہیں بیخیلا ات یی نظ دی کے دا می کرک رجا ہے میں 
قایس پھ ران نکی حالت 2 ایک دفنہ کے الام سے سے ای وگ رکوں جوائی ہے۔ اب اے 
چرل مث اظلاعکاڈرگا رتا ےا لیے الا عمچھ یکرت گت ہے۔اننٹو ناک 
ضالات سے جولفنالی اثرا اسای شس پرمرتب ہوتے ہیں دو الہقیقت بہ تم ریں- 
اعلام ےتا 

الام کے :تا مطالددیگہ یکا با عث ہے۔ ال یکوئی بیاریئی جن سکا انام کے 
نج کےطور بے پر ہونابتایامگمیا ہوا طو یل فہ رس ت کا آ ا زممم وی ضعف سے ہوا ے۔اور 
ا کا ات لک ددقی دعرگی ایی مرا پر ہوتا ہے ۔کہا جانا ےکر امام سے اعضاۓے 
ری کور ہو چانے سے زور تا ے۔فیا نکا مل ہو چاتا ہے۔ مز اورووار کے 
امراض پیداہوجات ہیں .رق بکززورہوجاجا ہے اشتظارنع یداو جا جا ہے مگردےگمزور 
ہوجاتے ہیں یسل پول اود ایس ایام ا پیداہدحاتے ہیں۔ 

ىر ایت د تق رفرست الام کے متا کی ۔ اس ف رس تکمصنا لب فی ںکیا 
گیا کیو شی دی طو ہل ہوگی انی یگمراوگن .ہے ۔کمائن تا دقن 
موجدد لی ول کشافات سے ہوتی ہے۔اوزقدخی ذائی مشا پا ت تر بات تے۔ان لے 
ٹکیج ےکداضلا مج ایک رق نز ہے۔اس لے ان کول نتنا نکی پتا۔ 
اگ کوک فقمان پا بھی ہے سذ اس کے زم دارد اط خیالا تی ںکواں ک ےکان شش 
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لوک د پے گئے ہیں۔اضام خی سےاس دق تک ککوئی خائس نقصانئٹس بچتا۔ جب " 
تک اس سے مجریان اورحرعت انزال نہ پداہوجاغیں لیکن چوک الام غیرٹبنی کے بعد 
جلدیی ج ان اورسرعت افزل پیا ہوجاتے ہین۔ اس لیے امام غیکیھ یکا علاخ تج سے 
کی دای حکیعم ے فور ا کردانا این ودرا عالت شی نچھی تسائل ےکا لیاعگیا نو چھر 
علاع کا سوداذ رامہنگا پڑ ےگا ۔کیونکہسریعت اغزا لکااصل علاج ذرا ٹیش ی یر ہے پاں 
اضلام فی تی سے ض رورض مکونقصان پت ہے ۔کیوکہاعاۓے کشم اپ افیا لکوررست 
طریقہپرانجا۔ یں دیے۔ جب بد نکو بل ایل بی دہ ےگا نو ضردرنتصان پےگا 
لین گرا ہل منھئی اخچائی صورت اختیار نکر ےذ یقن اصولی علخ سےائن کے نقصانات 
کور کیا جا کے 


اصولعلات 

شلام کے اسباب دا پراییففظ ڈال بین کے باب ہم اس مر کے 
لاخ گی داد٤‏ پر ارم داخل ہوتۓے ہیں۔علاع یش دوطرلقوں پر ہوسا نے ایک2 
سہائنشییک اوراصو لی علان دوس رے نی رسائشیکک علارع ۔ سائڈیکک ط ربق علان یلو مرل 
کےاسباب ۔ درجمرش ۔م رٹیل کے ماج اوراس کے دم انف رای عالا کوٹ نظ کوک 
کوئی مقول علا کیا جا ہے نسکن کے :تار بمیشہشاندازہواکر تے ہین خی سا تینک 
رق علا نج یس احنلظام کے مر کا نام سن بی لی رمق کے اسبا بکی نوہ لگا لات 
اوریغرزخ کےاجزاء نظ ڈانےف راکوئی ایا نی نر یکتاب سےخقت کر کےمریٹل 
کے ھ ان ےکردباجا جا ہے جواظام کے لے مفید ایاگ یاے۔ ایی ےتفون کےاتقابات میں 
ربا تک یکتاوں کےا طلوفان پیٹ کی نے اورشھ یآ سمائی پداکردیی ہے۔ جودیی طب 
کے ام لیائون کےملیوں سے اٹھاہے رجا تک الک د وکنا نکوارکوک رن ٹف پیم 


١‏ ط[0ہ-(اا 


یدع لا سارک سے خی 
مم کے علاع کا تصرف دولت او رصرف نت کے باوجودصرت اور بالوکی کے ہوا پجھھ 
نی مت . بگہاندادصنددددائؤں کے استعالٛ سے دن میس سےاوم ریو کو نان دی 
چا یکھاکیاہے۔ 
الام کے اصولی علاع یس سب سے پیل نیا رضمزورکی ز ےک مرن کے سیب کو 
ر عکیاجاے۔ھنلا اک الا مکا سیب تردہوتة اسے متا ہی تبدہ کرد یناپ ہے گر 
یک مت جماح ہو لان عادا تکوتر ککرناچا یے۔ اسیا نود لک غادت گر تۓ 
کت الا مکی شحایت ال طر دودہوجا ۓگ جس طز کسی نے چون کر دیا ہو 
انا کا باعت اگ رکوئی مر ہد یے دیدان شک مکی وجہ سےجھی الام ہو جااکرتا ہے یا 
ٹس دففہ بای خالت میں احتکا مکی شکایت ہو جائی ہے. تو ان صوزقون می بھی اکل 
علتکودورکر نک کش لکرنی چا ہےبہگاصورت می دیدا نفک رکا علا نع ہے دوس ری 
صورت می با رکا کرت انا مکا سبب اگ خیالا کی پا گنی ہو تو جو اسیاب 
خیالا تکو پر اگند کر نے کے ذمدار ہوں 0 
غرضیعطب فی کے اس اصو لک من لک بن کی کے لیے اس کے سب کور کو“ 
الام کے علاج می پمیش ٹی فظررکھنا جچایے اسبا بکور کر نے کے بعداییے ڈرال 
اخقیا سے جائمیں۔ جن ےش مکی تھا س اض کی عا طورپراوزفظا نی کی اخ ںکی 
مان مور پرمرمت ہو۔اخصاب اوزخضلات ممںقوت پیراہو۔اس مقر کےتمول کے 
لکن داوس ینکر ات کین کیک رجات سے مامت پا یھو تکو 
بی سے کیخرف وائی ا مفھمدکیا بل کے یی ھکار فان نیس موق 
جب ک کک ہام برکی غاد ترک رک رد جا یں اورا نکی جا اکچ عادٹی اخار نگ 
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جائمیں جب کک نان عحت نوادا گی نکی رج ملین کے سا گی ہوئی ین یز کک 
پپتربین سے بن دعاؤں سےبھی م رین کوکوئی لع ےگا نیس اور یی گابھی و و 
خاش خابت ہوگاض اکن نے ضروزکی ےکم ری اپنے ر سے کے پان رق نکی 
کایا پٹ دے۔ ا کا پٹ کے بعددہد ےگا ماس کے چر ےکی زددیا سکس طرح 
گاب کے پو کیہ نیوں مین جیز یگ ول ہیں۔ 

اصول علاع کے ا نفک ززدصادرق انی نکونظ رک ہو ہۓ الام کے راک 
لا عکودوچسوں می تی مکیا جات ہے پیل ح ہی یش نکی اصلا ‏ خذا یف درز ظز 
ضردریی امو ک تھا ہذایات شی کی جائی ہیں اوردوص رۓےحصیہ بین اجتلا مکوزو نے کے 
ددالّذ دا کٹل جال ے۔ 

تصنزاول جن ابجزاہشفل ہے۔انکوا کاب کی ترحیب نت ذیل شی ان 


کیاجاتاے۔ 
تس اعلاب 

نفیائی قرارکو الام کے علاج یش ھا ظاعیت اول نر پررکھاجاجا ہے کول 
خی ران مادو مو کے زیا دو کاڈ مہ دا ےا لے الام کے مرکو ںکونے 
ہدایت گی زور ےکا جا ےک) ہے ۔کددہ اپ نے کا اصلا عک بی اودذم نکو 
شی خیالا تک بادسوم ‏ ےتفوظہ رج ۔ میشوائی خیالات جب تحت الشعور میں کچ 
جات تذدہال ااکٹھ ہوتے رچتے ہیں ۔تاکدد بارہ وت پانے پرنھاہرہوں۔ یچ یشذائی 
خیالات زیادہ شدت کے ہماج جیب صورتَ کی شکل میں نین دکی عاات میں لاہ رہوتے 
ہیں ۔شجوالی خیالات سے ہے کا مور یقہ ‏ ےک ذ۴ نکو کی نی ایت ےکام یں پیش 
مشخول رکھا جاۓ تکاس شی سیشھوالی خال کے لی ےکنائش ہی ضر ہے انام کے جن 
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اپے ائپنے اوقا تکونائی بن پایلڑ رود باغخمالی اس دلیپ مشائ لک نز رکرن چاے 
زیادہ یتر ہ ےک اسلا مکی من کے لیے ہد چھ گی جا اذ برائیوی کے خلافت چھادکیا 
جالع بیع تکڑسی تک مفلہمی مرو فکراا زی ہش دی ہے وگ بکارانا نکا 
دا شیطای خیالا ت کان ہو ے_ 

دل دا ین 7 خیالات 7 کے لے ضرری ےک الام 2 
ریش ایز خیالات۔ زا ہین اورمقبو طط اراے دا نے اشفا لک _حبیت سے نیقی یاب 
پوت ر ہیں ۔ ایس حالف تاد شھوت ایز ہاولوں کی طورپہ پر ہی زکزنا جا ہے 
ادادن اپے ذ نکو پاکیزہ خیالا تکی جھلا اہ نان ذ رٹ یک رے۔اورآ عکل کے 
بات لکود بے رکھاجا متا ےکدا مکی خت ہزایت پش لکرنا شاید ہشن ہو کی سال 
پلک کہ ےک ڈاہوزی بین ایک رین ماع رن ذادہ جو لا ہور کے ای کا می تیم 
عاص کرد ہاتھا ضا مکی شکایت شی بتلا ہو نن کا ببرے دپال 030 ہم صاحب ے 
علا اراتا کیم صاحب ےکی دای بای بد لکرم یس کے لے جو رکیں لین 
تی ڈ اک ک ےت ن بات للا ا کا کاو ےکونہفاکدوہونا تھا تہ ہوا۔ 

مسب چگہرن خال یب 012.827 
کرنے سےچگ جات یس تھے ۔انہوں نے اس مرمیس کے تق ا نکی مو کی یں بے 
ت انا مشود وکیا میس نے ا کو رظ ڈا لکراس سے پ چھا: 

کو بھائ یہار ے خیالا تاذ ایز رپچ ہیں نا؟ 

ای نے کہا! 
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شام کے دقتڈاہوز کی شھنڈریکرم سرک ین وگیل چنکی ددشیزاوں اوردرختیزوبعال 
مصحت شیاب ازیو ںکوگوفرا خیش اسراو ت2 غیرد کی ایس ازناخو نکا ایک 
لاب امنڈ پڑت ےجا اتا ہے نیک رین ین رے ایک تج ری کون بک کےاىی 
کےساتھ اعت ان ز ئل ف(ف ول ففملنل 
کڈ تتھی ری سو ہوامیں اوران سب پرتزادبیگمنارکی لع مغ صفرق نام 
تہ تاب کے نش سے مین الما بت باج ہوں ن کک میٹ ےمم کے ذ رد ذرے 
ےتک نے وی خواشات یدام نگکق ین راو تع پشقی یک اکن 
کھی لکھیل ےکی ز بر دس تک کیک ول ہے۔ 

اب ا یے دل پیک خاش ماج نو جوانو لکوجن یں دوا کی فراذانی کی وب رے 
ممیت موی ریس ال قیاٹ اود از سک دن داد یکا نہیں2 
ان ےکی نے کاضرورت ےجس پر لکرذ کا ادا راڑییں نےکر نے کا اود 
بھی اپ دس نکوتا رتا رہونے سے بای اور علامت ای مل پََّ جا بہان 
صحنت تلق ادز کی گی ہون سیا تکی رشن می ایی ےلوکوں کے لے ددرت ہیں جم 
پرگامزن ہ کرو ہکرت احلام سےنضیات عاص لکز کت یں ایک لیے کہ وہ الکا 
جو ںکو چہاں بان خر فظارے بل ولک رین دئیبات یل نکر ہیں ذ بای را 
ٹس کے ے2 خائس ود خی ہے۔ بش نکی گی کی ا عشوۃ راز حی نکی 
1 یں سے فیا نہوں اودا سآ نگھوں' ھ0 پچارے اعضاۓ تناک کا ہور ہا 
ہوا مکی ہو لکا وت کی سے دور از پر یہت لدائ ھا جا سے ن ہین ددر ہو تے بی 
الا ت گی لا زگیطودپرتب دی ہوجاتے ہیں الیےٹو جوائون کے لیے دوض را رستہ یس ےک دہ 


نط0ہ +0( 


5 


شا کی زنچروں مس ان1 پکوجلد سے جلدیجکڑ ڈ لی ۔-شادئی خا نآ بای کے بعدا بے 


وناج ستگا۔ 


۳ 


عز 

زا کےا تق کی اہی تا اغداز ان بات سے لامک ورپ کے ڈاکر 
صرفت زا بی تصر فک ر کے م ریو نکاعلا کرت ہیں۔ 

شلام ےم بیضو کی اٹی ایم اود رکرٹی چا ےک انس تے منددجہ 
ذیل چارمقاصرحائگل ہوں- 
0 پازومنو کی رم زاین نون ک تا دو رامل 2 
(ج)): خی رق رق مرک شیا رہے جونقضا ضس ٹیا ہے ا کیاعلاٹی ہوجاے۔ 
0( زا تم ۲س فضلنع اہو ےپ نے ش بن کی شکایت درد 
(9) بی اوراعضاے تنا کی یی تونق ذ+و- 

پھلی بات کے لے ضردری سے کرام ایی اشیاء سے پہ ہی زکیا جا جھ 
زمازومقوی اورمٹن ہیں٠‏ ود وع او رگ یکویھ یکم ہفرار یی استما لکرن جاہے۔ 
ایز ہڑی۔کوشت مرغ۔ ان سے چی دخی رہ سے اازض گی جے- ان شک پچ 
سےعھنیطورہ تید گ۔ا یکم ےکم مقددا ری استعا لکنا اٹ 

دوسری یاٹ کے نے قامنتٹی اورک اشیاء خلا شراب جا تۓ تمہااف 
کوک جو ۂ ویر کی طور رپ ہیز رک نا چاہے۔ پچ ڑ بن تصرف اتلم کے ریو ں کا 


نطم+) 


قان پچ ہیں ۔ گان ہے تن درس تا اشفائ کی بے حدقصان پچ ہے .ال 
ان ماپ یلاگ ہے جٹ پنے مساشے۔اچار چئی۔ پیازین۔م رر 
مرح دفی لی پچ وڈ دنا پا ۔کوکنہ یسب تجز بت میک پیداکر لی ہیں :انرک 
اشیاءگی ہجائے غذاٛ شکیہوں۔ چاوں۔ جیا ۔کدہخرف. پا لک ٹھڑے .لی رہ اشیاء 
استعال یئ 

تیسری بات کے لے ان قام اشیاء رے ہہ ز کے تل اورقا نل ہوں 
چنا آلو۔اریی۔دائی۔چنا۔دال ماش مٹراودلو ا وخیرہ زکھانیں۔ ان کے ملا دہ 
ول ےی گا خال مید ےید لئ ژ۔چاللیٹ۔+نٰ بر ذخرگ ستال 
0 ئا 099 و ت اضتتعا کر یی ۔کیوکہ ان ےکی رخ ہو 
جال ہے روف بھیشہ بے ےآ ن ےکی استعا لکریی۔ 

چوتھی بات کے یضر دری ےک خذاصرف اس ق رکھائی جاۓ جس تر ز 
کہ ہوا نلم ہو گے۔ بک کپ کا ہزوقت ای فا ےجلرکررکھا جائئے ہیف کے 
7 وقتگمرارۓ سےخو کا دورہ لا ڑ' لور پر نکی طرف جوگا۔ا ای ننیارخوری رۓے 
بھیشدا را زک را چاپیے ہز عیالناسعد نے اس بارے می لکیاخو بکیاے۔ 

خوردن براۓ زشمن نے 03 است 
و مظظر کر زیھی بر خوردنی است 

نیارخور یک مان جنعمانی صحۓ کے لیے عددرص فقصان وہ ہے ا ے ےڑا کا 
پچ ح ہآ نول می پا تاض۔ جہاں ای میق یبنجا اس ے بڑقشی_ 
سرددد۔ ود نکا درم ادن ایےے ارائ بیدا و جات ہیں۔ ان ارات کی ہدوت 
بڑھاپا گی ہہت لد طا کیہ جات ے۔ا لیر درکی کہ جا ابی ایک چپاتی کی 
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۵۷ے 
2 
0 
0000 


ک ہ یت خوان ۓ ات مق لا چاچے۔ 

را تکی زا اع لطور ینعم اورسادہ وی جا ے۔اورسوے 2 
ا اڑعال تی نیک پیلےکھانے سے ار جانا جاے زا تکوذؤ‌دھ پناکا عادت 
کی انی حاون نی :وو ںکوراکودو لو کر ےکی وت ہونا یہ 
اد ت فورآتر ککرد بن چا ہے ۔دودھ ےکا ہت دنت کا ہے اکر کےد کون 
ماس ام رما ہوفشام کے ار یے یا ماکتا ہے .را تکوکھانے کے بعددودھ پن سے 
پیفضردرت ےزیاد ہگ رجاجا ے۔* سس کا میمت میں ظا رہوتاہے۔ 

یکو نکر ہی کٹ کےکزیفڈا ین اشن یزاون پ یقت 
خ زا سکیجنوان کے ات دی یا انا ا پال یقرت کا یت یھن ہے جولڑک انی 
ککھوئی ہوئی سحنت اور اق تکود از ھاص لک نے کے تواہان نا نس خفاف پا 
سے اپ خزاں سید ]مکی را بکرنا چا ہے کو چو سوڈاواٹر سے نان طود پہ پ بیز 
نا چا الام اورسرعت انزال کے نر پیضوں کے لیے سب رد با تخت تصان دہ 
کیاکی ظا ع می یرت رب ریگ پنداکز نت ہیں ےئ یک ۓایعەریقو ںلورعال 
بچناجاۓ-یفآ مزا ایب یکوئی فائدو ند زین ۔ 

بی ین کےیتولق خاتز لوف کر نے کےقایی بات نے کخواب لگ 
وش یس جانے سف ایل الس چیا ےادرشا کےکھانے کے تی نے 
ضردزت تیادہ استعا لننی ںکرن جا ے- بیاسا رٹ ےکا رورٹ یں تخزدرت فا 
ان ےک ضزورت سے (یادہ انی ط: جیا جاۓ-ا ۶ 7 
ااقت مد دق امب اوزاوع یت یکود اج ہے شس نے ا ہام ون کا ان تا ہے۔ با دلنا 
ےدقت پان کان مقدارس بیاپاے۔ 
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مال بح تک برق ارز نے کے ےکی سی درز یکاکر:انگز ین ےکونوزنل 
ےئم کے ایی فلا لبیل ہوتے ہیں۔ جواو سی طرح بھ تل یں ہو سکتا_ 
ین ان لوک نکر نہیں الا مکامر لن ہی گی درز پراکاکرا چا بے کو 
خت درز سےا نکولقصا کے کاا یش ہے۔ ج تم ضلات اودراع طض گیژورہوں نز 
ان سے یاد ہکا می نین ای :اک اصول کے ق ےت کرت اظلام کےم یشون کے لیے 
دنا کی سے پاککل چلاا نظ یح اورنیوںض مکی ادیکر ور یں فقان دو خا ہت 
وی ا زا ی ےت یشون کے ےنٹاک بین نمس اوروالی ال دیو می ہیں 
ا مکیا ودنٹ چیا اخ ال کےاخددیک رن ایی ائتال سے زیادونھیائیں جار 
تجکاوٹنجھسوں ہونے گے و نشی بن کرد ری اہی ٹن جات کے لیے شاممکوورنش 
مکنا آ ماع ہوتا ہے نک نکر ہے معلوم ان ےکرشا مکی درز جن لوگوں _ش الام 
یا ملاحیت پداک دیق ےب انی گے ایض عفرا کوٹ صر کی کے وت تکرن 
چا ییے۔ادرشام د رف ہیر کے نمو نکد بی 

جن الام کے یشون کے لیے خہایت جیا مففرڈش ہے ایس رے امراض 
مزب شس خائ عو ز بل تا ا کا ن ضا کک ریخنوں پ تن کیا نے- 
وی پیش خاطرخواود یکا ہے۔اگرجرے وت مال سی رصعطرلق پرلاجاۓ 9 
جس نے پ سام درست مالین بی ےکا ط یی ایک رنے دانے ےیور 
الیک نٹ می سیکا جا سنا ےن یرتے دقت یہ بات یا ودنا ےکیٹٹزے پان ٹل 
اہی بنا جا ہے ت نے کے بعد جب ایض مگیلا تی وا کی اتھوں ے پاکی 

نطنم+) 


علاج الاحادےك ےپیلوس ہک یں ںی 
ےنت نس اک گی ایب لئ ای رن نات خشک اتا تخب 
ہو یں۔ 

نشی چیک ا می سکزنی :مز انام کے مرلیقو نک پاب کہ ججال 
ےو 000 7 ھ2 مین عھز دخ نا یر 
ہوگی مرو خو نکی تید کے لیے جازہ ہوا میس رہنا ایت یش روزگی ہین جو انان سارادن 
لاق مین رتا ہج .اکا خو نکی ےعمدہ ہوسکنا ہے۔ شس رن و نے لوگو ںکو 
7 0 9ر اہرآ لود ماجول ےن لکر باہ رک میدانول 
7 2 0بت 
ےس مکوسرھارکھا اہی : جولوگ نے بڑ ےش ری قاع تکز بی ون ےکی وہ سے 
پک نیاوی نیش جانے سےم نود ہوں یں چا ےک موق ملت ج یسیا نز یک گے 
ا ارک جس لے جایاکر یی اوراپنےاوقات فرص تو لپ بازی بی شر فک نےذ 
پان ےگھا کن لہ لکرگزاراکربین تھی ذیٹھا۔قبدہ خانے اوز یی ہیں سے ہا 
لوکون کاکھڑے ‏ ےکھوا ا تی لد ورزوزیز نا ۓ وا نتہو لک ×ابہت 
یدک وق دی نے کر نت کے وقت یں پڑ ینوک یکھاس پر گے پا نا بی 
"الام کےم بیو ںکی بھی ہہوئی ت سکوزورکرنے کے لیے مفیرے۔ 


67 


ہر 


ظم یکا سوا بھی احتلام کےم رفیضوں کے لے ھا جن کیو اضتلا مھا ود 
یک ےوران ٹس بی +دجا سے تو زی دای طرح نقصان دہ ہے جس طر حکرقلت 
میسیسست فی ا اونت 


نطنم+) 


کےتلقی ا اط فخک]نڈ رٹ ًَّ کے و اعت 5د میں محروف 
رہے۔ااس کے لے ردرکی ہ ےکر د1 ٹ کن کی سے ؟ ت ہن نیلد ےتفوظط ہوا سے یاوہ 
یلک ض در ت یں جو دی دی از اہک بیز کروٹ لیقار تا نواؤ زاس کےنتے 
کیو پراکرات ےپ شا نگ خواب ہنی ادراے اضتا مکی شکایت لا ہو جاتے تال 
کحللاری ےکا ند 

الام کے م رمیضو کون کے وق سو نے سے نام ود براقا کر چاے 
لن جب گرئی شد تک ہواوزات کے وت شوز راگ کی یك 7 
دہز کے وف تتھوڑکی دہ کے لیے لوگ لے ہی ںکوئی مضا تن کین ج_ے 
عالا تک ی نون تی ا ایی سے مغلوب ہوکر دنع کے وقت سون قرین والْشی 

تی کوکنصر ف کا یک عادت ہونے کے لے وت جھازکےطور بی کی جانق_ 

وتے وقت الیک اور با تو“ لف رکنا جا ےد یکو نے سےاظام ے 
لیو ںکو بھی ات رانک رن ای کیوک نا پوزیشن مین مشثا تقد ذق رام او راوخ یت کو 
دباتا ہے کی سے اوی زی سے مت کا اخرا جو جانا یں اش ساد وگر اٹ زج زمفیر 
ای پلک داہن سے اظام سے ین کرھر ہز کا گا ورک ب 
کے ئل ی نے کے عادگی جم روتیونلات لاف ارد کی ویر 
کت یں 

ایککھد کا یھچا اٹل پا الیک نٹ کےف یب چوڑا ہن ےلو۔ اس کے 
درمیان شی ایک 0027 ےوک رپ ا ط رع پان وک گر: پٹ کے 
٤‏ 2 200 کین 
پوزیشن میگ کی پچھی ن میں ہوگی آو نہیں پور پیش ہز لآ ین یں سے 
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کے نے بچت رین پوزیشن بی ےکا سا حوشمفعوھت 
موۓ رقت دل وا 2 0 انی شال ۷ میں 
مق رم کرک دنا چا 2ئ چاۓے اورزیادہ 
ٹیش سے جپے کا تام کیا جاے۔زیاد جو خوش راوطا ںکتاڑ 
ارتا ہے۔ اس سے اىس وقت کک چ ہنا اي - جب کک رام جنمائی عاات اشن ل 
:یب جانے سے شر پوس کون رگم پائی سے 6٤ا‏ اع پیک مس 
سے خونع کے دورےکار دقن پا نک طزف ہو جانا ے۔اورمرنے اخقان الد 
(ہ8۱٢٥و٥٥م١)ددد×‏ جاتا 300 وقت نگل جاۓے: لور 2 
لود ینا ہا بے کوک الام عا طور پرٹمم ای کی ات نی ہونا نے اک نہ 
کی پان نہ ول ددبار ون کوٹ ری یں زی سن گبری نند لی 
.دو ٛیم ار یکی حالت می سکروشن لے نےکر اپ بن ککووڑتتے ہیں اور 
الام کاشکار ہت ز جن ہیں علادۃآز یں سز پیش سادہجونا جا بے- کی یق کہ ھی 
رخ نازک ہ بی کی ضرور تنیں یو ٹنم انک بیز یر لن ےش ہوائی 
خواہقات ایاروول میں ریم زمانے ین برجناریو ںکوشجوان خیالات ہے ووز کے 
727 رش کےم ریو ںلوت زم 
دلو ںکی ئن متا کی پ و یکل جاہے۔ 

١‏ اسم ایگرم پائی ےکیاجا نے یا رد لی اح سے تد مقاضدحاصل ×تے 
ای مک ارت مال پیراہوا ہے۔اعصا بکوقو یت ہولی ے۔ اور 


2 نطنمری() 


72722227 707377 ا درظئے شی ک جال 
ئن طودہیرمفید ہے کیو نکاس نظا ٹوا یکوخا طور رق تپ ہے نک دشام 
ان لت ریو نک مت الو گاضت لد 
تار بات کین بن ینا جا ےک اعفا 0/00220 ٹگی ری ہے این بل 
بات تد کیٹا اکرش نکصابن افنصاف پان ےخوب ٤۶‏ 
جاپے شی زشت ا یل وو ہدیا ا دنت لد ومک خطاپان ادگ 
لابا سکیل ہن می ماک کوٹ 7چ کا 
سے پکارا حا ہوتا ہے“ اعضاط یک صفائی دشا دوفو وقت بل نا خرن ای ۔ 
الام کے م یشون کے نل رخ پالما کے مطا بی سرد پانی کا آ زن لد نی 
مفید ایا ہے این لوگو ںکواس ے ارول تا ہےں جو ٹنیا اط سے بہت زیاذ 
گور ہؤلں ین جن مریضو کا ھا ای اھ کی بہت دک ئن زن۔انع/ 
اہ ےک ہقائل برداشتگرم پانی سے لاگ یں پچ جوان جو ن نیم ورداش ترنا جاۓ 
دن بن الیکا دن ارت مکرتت تایان اکر درد پا ےل ین کے قایل ہو 
اتی .]زان جلنی میس م فی کوٹ یس از جٹھایا جا ناپ کرس کے تن 
یداو با وت ون تصرف خضاۓے ری پا گ٤اخرریں‏ یپ یرفن 
2 ٰ0 


لاس اصولا ڈ یلا ڑھالا چنا چا ہے کیونک نلاس کےےونور ان خون مس 
رکاوٹکاباعت بنا ہے ںیل لوک نا دا نت طوراپراحتلام کے م یو کولنگوٹ باند حۓ 
نطنم+) 


"٦‏ ےپ .کہ لزا ک1 س40 زی اضام لان 
ا کی ہریت ےم ری کوفاد وت کیا یہت نقصان کن کا اتال ہونا ہے۔ ال قب 
بات بی مت ہےکرلنکٹ باند ھن سے انام ےم ری سو 27 او پیا سے ندوم حفظ 
7 00 
نان ےخو نآ 1 دی کے نات تا کی اتضاء میک کی نکرسکیا۔ بین ےت کےعور 
کرادت پیا زی ہے ا لیکو کی سے رتا نا 
۲ 

این کے تق دوسزی جات ئ اذ ریھنے کے این ےک لات ٹاک ذیادہ 1 
کیو ےکی ڈ کے ہو ہو نے اشن کیو نکر یاد وی نان کے 
مل یی شاواریا پاجاہ: ارعوقی ج یھی پنا نے ہین یش ساف ترک ول ۔ 
7 ,1ھ 
ادقات ہوجا کرجا ے .نا نکوف رآ دعلواڈالنا چا ور نف پا ام موا کے گے 
ات سے سوزنل پیر ہدنےکااندیقراوتا ے۔ 


اصااعکا دوالی علان 
یں کال دفو کے ساتق کہ سک ہیں کہ گر مندنیہ بالا مر پر رص 
دا کرای کے سا تم لکیا جاے .نو جہا ںگلستانمحت شس بہا رک ی کی رق پیا ہو جانا 
ےت او اتال ےی رک مل 
ہے ستتاہ مک اپیے م رایت بھی ہو تے ہیں ج نی اذ دا کیاضروزت ا سض دلٰے۔ 
کاپان کش استعا اد وین ہی ئی ں۰7 ۔ک ا نکاع رت یچ دوس ری تا ےی رض جھ 


نطنم+) 


رےعلاج ااحا ےے سے اس ان _ ۷۹ہ 
جاۓگانا ددا نکی ضردرت ا لیے پنلی نے کا نک عالت وہ تککڑی ہوگی ہول . 
ہے. ہہ رحال بیو یلا خوف تر د کہا جا مکنا ہے کہ مندت:پالا جدایات پگ لکرنے . 
کے ای راک رآ پپ چان کہ فط دی کے اسقعالی نے یکثرت الا مکی کات دور و ۔ 
و ب رش یشک رتا ہوک رین ددامیس ای اچھی ہیں بیجن ٤‏ 
سے کہ الا ہدایات پک لکن ےکیصوزت می نکی الام رن ہو تا نجرد اتہیں ۱ 
صرف اعظا مکی دو نی کرت ۔ برقت باو امیا نقت نی رمترقہ لی مز مک دق ر 
ہیں۔اس لیے ای دوائؤول سے اتا مکواگ رفا دہ ہو ائھ یت کیا اک ہوا۔ ۱ 
ایی زدداثردوا کی کو کون کی ہیں شاب پا مو مکرنے کے لے پڑے جتاب . 
یں گے۔ تنا دی اٹم جرد مائی۔ا ون کافو رت نگ اوریلا ڈونادی رہ ہیں نکر 
یآ تن وتاب سے الام کےم رمیقو ںکی لی ہوث یم سکودورکرنے کے لیے اتال 
کرایا جا پاے۔ انف دخ رددال ے بدگ :ْلَّىةیقیا رك جال ے بن ان 
سےدل دو ما اوراخصا بکوج شی فقصان پت ےکن کاپ رکوئی انی این کی 
مرن یی ہے ۔کہذودائز پر پا اورخطرناک دداؤ ںکودوزی سے للا مکی جا ےج نکو ٤‏ 
اعتما لکر کےتوت باہو ےکی اھ گنا پڑسے۔ال نکی ہا الک ادو یراس تعا لکرالی 
چا جو نڑھی ہوئ یم کوف دو رکز یک مل ان سے دل دو ماب برےاات ترتبۃہ 
ہوں۔ 
۱ 
وسورالعاا نج ۱ 
اضلام کے ریش میں پالمعوم ذکاو ت” کی ھا یت پاگی انی ہے ا لیب ' 
سے پل ا ںآل ہت ا لک بڑشیا ہوئ می ںکودودکرا نا کے ان خر کے لیے دای طور ٠‏ 
نطنم+) 


پاییاندا یں استعا لکرمیں۔ جواخضا رتو کن تا خی پیدا ڑل 0 
فی ن٦م‏ ش مرا یرف ری جو ما ایا ہوک دشا مآ ب از ”کے 
سا اتا لک را ہیں جومدرہوں ۔ متقائی طور بجی ایی ادد باتع لکمزانمین ارس 
بہت بی ہوئی ہق متا نی طور ھی ای ادومہاستعا لکرامیں جومقررہوں.۔ مقا یا طوز پہ 
لی وا شس مہ را۔ اشن دا نس مہ ےکوئی ایک لک میں اکر سا تن بھی ہو رت 
را تکوسو تے وقت اجخول“ سلمف ما پاسجوں اسجقول سات ماشہ بای کے ساتھھ اک 
کے یا وی ی کا نے اتعا لکرانتیں جو زکاوت تم کو دو رکر نے کے ے ےط 


مفیرغابت ہوڑاے۔ 


)0( 
تم خیا ین ۲ ماشہ نم کا ہوا ما شش م کی۶ ماشہ مغ کشم ماشہ خاش سی 
ماش خیفر ماشہ را تکوان دواؤ ںکویک و ا نکا شیرہ ڈیا لکرشربت ہزور ی٣‏ لہ 
کےسا تم استعا لکرجیں۔ 


٢ ۱‏ 
اقم کے بن مرییضوں کے اخضاثے مم میں فور پیدا وکیا ہؤ۔ ان کے لیے 
الگ علا کی ضرورت ینا ےم رمیضون بی پالمعوم درک :ہمد دخ کی شاعت 7 
جالیں مھا کھانے کے بخدا نکی طبیعت خرائب ہونالی ہے۔ یٹ پلول جانا ے۔ 
تس کے جس د ناشن ہوا ضلزم ا لے زی مو نکوا ضا ے' مم 
7 ص_,ییئ 
نطم+و) 


پر ماشہ شیرہ اخموں ۳ ائے پل خیش ما لکرثرت وش مغ قرے 
ین۔ را تکوضسوتے وقشت رش ٹیل کے لیے مر ہرڑ ایک یادوعدرصبضرورت احتمال 
ا 


)ری 
کثرت احلا مکا جب اگ رع فقوت ماک اوزرشتمنی وب کان استمال 
کراتھیں۔ جوانس مقصید کے ےکا بے 
سعبویں اس ول دقولہ کت ا ایک قولہ ئم ختاش سی نیل سر وکنا مغخوتم 
تم ہندکی برایک دو لہ ۔ یی لہ تام دو ںکوکوٹ پچھا نکروف بنا یں اور پر٦‏ 
٦‏ 2 0 


)6) 
رقت می وع فقوت ماسکہ کے لیے دزقت رگد کے اج2 ا کا تسا نہ اختعا یبھی 
صل ہہ طور پ مور پایا گیا ہے۔ الام گے ا ےک ریو ںکو جو ٹھتی ادو یج بر ےکی 
استطاعت نہ نکھت ہو ناس بیشی قت ذزشت فارطا دوک نا نا ے _۔ 
و ییے ان دزخت کےتمام از ا۶ی مادومنو يک یتفا کے لے مفید پا کت ین یلان 
ا کے ود ےأوالام ہرک ت الال دو رن کرک لیے خاش اتیاز گل ے۔ 
ویک ط یق لاج کے مطاای انسلی وجود چننسکیات پیشقئل ہے خسم مین جس وتت 
ان یس نےکوئی من کک پا زیادہ ہو جاتا ہے ضحم اش رائ کیا1 ماگاہ بن جاتا ان 
نطنہری() 


کے 
رض کال سکیا کیک ٹیش یکو اکر ےکا جا ا ےا مرا منو فا سنوی کک 


کےا ملسو بکی جانا ہے۔ ان فسف کی ری مشیر برک کے بط فائ اعد 
تیداق ہوتی سے .کیک شی بک می فاسخور کا جز دی ایا اتا ہے۔ ال کا پوت رین 
ط ربق استعال یہ ےک کے وقت ضردرکی حاجات سے فا دنے کے بحدایگ تاشہ 
ےک رش رمک ۵ بوفدرین اس برگ اکر اتا لک بیی۔ دوسرے دن چتسرے رن 
ساللت۔ ای رح ایگ ایک بوندروزانہ بڑھائے جائمیں. اریہ پندرہنوندو ں کک 
آ٦‏ و وت 
"۶ 2 
ذیں اک کواس وت کک ناری ری جب کک فا طرخواوفا وضو جا بش 
لیک ا ےاشوں ےتشر و حکراکچا ین چاو سک بڑھ ان کل نکرتے ین ین 
ےج خیرم ےپھرکراستعال سے این لان تقد رخوراک عام عالات کے 
۷٦‏ 2 6 سے 
متقلق دو[ تس ض وربا ریا ایک فو کا بچحومرت کک بل ا نراستوا لآرنا چاہے۔ 
دوصرےاستمال کےبت یمک زم ددد استعا لکنا چا ہے ٹیس6 کو اشال درے۔ 
ہ۵ )احراظام: 

ئل فو ف پان با اش. وق اھ اش فو فی شر ماشہ لیف 
۶پ ۶ 
فی رر میں جچارکیا ہوا ٣‏ پاش فکشنۃا برک میا نرق اگل٣‏ اث ےعروار بوگو ی٣‏ 
پا (ا نکی ہیا صرف مرذار ڑگ یکا ملا جامکتا ہے :مرک ۳ قولہ. سب کا 

دہع :بی سک رپ را نکو لا کرادرزد ار شی نکنیشی میں بوفاطت یی 7 


نطم+) 


وی و نہ اون 
وقت دود عم تہ کے او شا مکوتازہ پالی کے جم راو استعا لک یی ۔ 
ا :ید اعظام اود رق می کے لیے ایک بہت ی لا جواب ٹے ہے۔ ایی لے ای 
کےاستعال ےکشرت انا مکی شکایت دفون یس دو ہو ای ے۔ 


()کدیأی: 

ای میتی ان ان سے مات ہیں ا نکامقولہ ہے مکھوزےکوتک مرکو 
لشنی جس طر مبھوزرا نگ کے اسقمال سے چاتو و ہندر رتا ہے۔ انی ط رس مدکی 
کےاستدال سے چاق و چوندد کیا ہے اس می سکوئی شی نیشن اضلام ویر کے 
مرلیضوں کے لے بہت مفید ہے ۔ ما ہدات وت بات کیا ا سک نا خیکرتے ہیں نی کے 
کینکزو یم کےایک دوسرے سے ہو تڑ وک رکش جات ہمت لیکن ا سکتٹ رج سے 
یے نی یکو یکل ہے ری اس کے ینکش ہے_ اس یلک یضرف بتک می سکشی 
بنا ےکی ت کی بکیٹن پربی اکنذ کیا جانا ے۔ 
ا : یی بطر بق مرو ف کے کے شاب اد ہی کے پائی یہی بھا؛ 
درےگرصافکرلیں ۔ را سکاپپٹرہ ناکرا کےدیایت ہی جھو نے مچھونے ری تےکر 
لیں۔ ازان بعدرایک بر پا یڑ یراگ پھنککو نےکر ائ نکانفد وہنا نین ابی یی نے 
صفت وڈان نےکر دو بالات لیے چوڑے اٹ کےگکڑے پر نکا لی پک رد ذاوزائل پ 
ساف اش زی کےین جا رت ریز ےائنط رح جن دم اي 709 ث2 
سے لے نہ بے مر جاتی نت وزان بھنک کا مفداہ ن ےک راس سے الع ریزو ںکو 
پپکھپادرسی ۔اورٹا ٹلوآ 097 
مٹیا پا سےگون وکا نکیا ایک گی ھی حد طدلاٹ بر بنڑہادیی۔خلگ ہونے برسا تج 

نطنم+ی() 


یکس ہے در یپ 
ایوں یں وک دی نگ اورٹا کی راک ھا کےسفیدافتۃ ول جن لیس 
۶ر و ا 
کیہ گی ہو ملع ورکولیس ا نکوپ رن یکغنۃ بنا تے وقت استعال یں لا میں ۔کیوگہ 
دوچ ارہ گے یں۔ 

اپ کی :ایک رنی ین می رککراستعا لکریں۔ 

وا :اضلام دج یان کے رکیشوں کے لے خایت مفیر ہے پڑھی ہہوگی سی کو دو کرت 
ے۔ 

(ے) خوف براۓ اظام: 

پا :امن ہگوری ایک حضہ بدار یکن راک خص بی دو ضے۔قمام چو لاجد 
ںک را جن ین ا لیس ا رفا لت شی جس ریس 

کیب اسقوال: چ ماش سے اک تک ض بش رذرت اتقوا لکزیی۔ اگ رشع سر 
فی ہوٰ تر برا آب ج نز استعا لکر یں اوراگر چرے پر ہوائیاں ای ہوں وش رگا 
کےسا تع دشا استعا لکریں۔ 

یبور یک حط ب کا ای ککامشبورنخہ سے کیتھریف می امرس کے ایک 
یوید یپنی رطب السان ہیں ."اون نے انس ےکوا نی ای تصنیف می بد ریف 
کے سساٹھھ شی کیا ے۔ اعام کے مرکیعضوں کے لے کی التقیقت ایک مور ھے ہے۔ 
ان ا رگ نین سے ضرورفاہاٹھانا ا ہے ان شرطریشردر ہے ۔کہ الما کے 
ا یسید نہہوں ۔ تا زدادرصا فتھ ےون 


۲ بب 


ک2 فرشت بد کےجازہاورزم چتے کائی مقدار مم ےگ ایک سے مین ڈال دی 
نطنم+ی) 


۴پٰ 80" بیی۔ اما بعد پترو لگا بمعہ ال ايک 
بڑ ےک ڑا ہے یس ڈا لکرزمآ پچ پا رکذ راھتٹراہ نے 
07 9س ٰ 0+ ونم نک پر ا میں بد 
کی ماضنرگاڑ ھا ہو جا ےواج کرای یل فی یکا اددیات شا لکریی۔ 
ست برگد(مکرہ با ت کیب نے تیارکرد ہ1 دی قلہ کی درج ا ولا 71 
تر ہندی دوولہ کشم رجان ایک فلت ول غام1 اکلہ ما شا ری پاروداؤ ںو 
۱ ور کٹ چا کرت رکش ۳ار پت کے راتا تارکرییں 

ی6 :اض کے زان استمال می می کن کی کات کو رکا 
سس2 ہے کرای کے چنہدفوں کے استعال سے اظام کیا 
جم ان دم رعت اغز ا کی ایت کک دن ہو جا کی ۔ اک راس سو بج ےکراستعا لکریا 
جاے .اپ افعال میس بہ تک خطاج اتا ے۔ 


(۹)سفوفیسن: 

پا :مخزنشنی رفک مع یکوزہ- دوفوں چیزو ںکاہم دزن نےکر با کک تک ہیں 
میں مالس ین موق سکن جار ہوگیا۔ 

رای :سطوف بذکود چو ماش را وکینتی لت رکی می دشا بای ال سے 
ات اصتعا یکر یی۔ 

ہانل اس سے ذکادت جن کیا ایت نات پیئیل مرت یں رت ہو اتی جے۔ ان 
ن کوک رتے پڈ تکرش نکنور رمع مع 'تعر ب کا چان( تی بآ زادم دتھا خرا 
اسے جن لعیی بکرۓ ) یاآگئے ٹل ا او وت ات کاو 
اشابعت ہس ا نکی بے اتی فک ایا- 


نطنم+) 


۱١(‏ لی دانع کہ را: 

ا ینک اڈ (۵ 1ء۸ 2پ  /,‏ 2 
تل می وا لک ری ںک رھ راس می انل ملاد یں اورتھوڑ ی د رک لک رکے بفاظت 
یش می ںفوفوریی۔ 

پان : :پل کرصابن سے اور پالی سے جع وی چا ہے ۔ازاں بعدردئی ےصاف 
وت نو رکو نہ براگا اکر ندمت ای ط رم ٹیر ہیں مک اشن دبنگ 
و نشی نے سے بعد رٹک پالی سے ض وبا ہاۓ۔ 

نی نی ضرورت ےا کودورکرے کے لے اشن مقائی مال کےطور 
ہہت مفید ےش کی بڑی ہو یت کی وجہ سے با اوقاتمرعت انز ال کا مل اق 
9۶ 0 


(۱)لشن دا اسم 

پڑیڈا زی سٹویں نے فیا کے میران ان اب ری ےکی ے۔ 
ودای یف میسن با ہیس بے پے نکی ہیں ہین۔ ذیل ان ان یکی ای کتشیف 
ےافزگیاگیاے۔یڑی “عون طیبہلں جی اکزبتض لوٹ وھ 
. ‌ٰ‌ 29 "۹ھ کیک انہوں نے ین کان یتر سے 
اکا د تن س کور خکرنے کے لیت تیب دیا ےی 
پاِف فا :رین اڑا رز 07 سئت لی ھکرڑی سنوف 


وش نو 000 
ناد : یلم مسقوف اور پور یک ان کو ٹھ اذ گرم پا می ڈڈال دی نبال 


نطنم+ی) 


حنڈا ہو جائۓ .او باتی دوفو چنز یں ملاکیھش یکو ھی ط رم پلا ای . .وت اتی ای 


ا نک ولا لینا جاہے_ 
ان :دی اف کے سے می پلگایا جا ےکن ددالگانے سے پیے لک 
گرم پالی اود رصان سے ول زی ے۔ 


ای : ذکاد تا کودورکر نے کے لے مفیرے۔ 
فوٹ ذھبر ١‏ : ذکادت کور کر نے کے لے خویھی ددامیں دای یا ای طور یہ 
اقعا لک جانئیں۔ ا نک یڑا ہوک ماک دود ہد جائے راکرد بنا جا ہے وی 
لاو راستخا لکرتے ر ہنا ال ازق ان یں نے_ 
نوت ذھبر :٣‏ اضللاممکی و خواہ پچھھ یکیوں ہو اگرفی موجود ہو کا ازا ز 
تھا یت ضر ودیی ہے ۔کیو ںکزانتیوں کنل کےدرست ہونے کے لی الام دورکٹں ہو 
کے گا۔ دع نیس کے لے او نذا کی درس ت نم یا ہے لیکن اگ ردد ام انتمال 
اگز یو را داردوا وکیا ےو ضرودا تا بک راچا بے 

ریس کے لے اسبغول سکم این اسیخول ےکا یا جا کے 
انتباہ: اطامکودد رک نے کے لے ایک فا کا1 .یھر کی پا ارہ فر وخ ہو 
داے۔ اد دا اگٹٹیوں تل ہے ایک اگوی دوسری ین زی ہو وق ضر 
یدگ اگوی پہ بہت سےفوکداردندانے ہوتے ینا ئآ تین پر اس ظ رخ پہنا جاتا 
ہے کہا لکااندروٹی علققغی بکگی لیے 7 

0 یت ہے ک داحلا مخت ری حاللت ٹل ہوتا یکاپ ون 
آ لباک مم افتظار پا ہون ےگل ے۔ از آلہ ئل پیردلی اگ یکو سکرا ہے جس 


سے داد دخدانے پچ نہیں اس چچجون ےنیل جال ہے۔اودآ دی احظام سے ے 
نطم+ی) 


کچ ہے در ےےص> 
ا ے۔اس کی یں کی الام کو ےی دنک مات +گتا 
کے لین پویھی ا سکو ہیا از تین دی اح کیک نب کک الام کے ال 
کوٹ دکیاجاۓ جب کا جک میکالی جر بیز ےا ضلا مکوروکناص٥ل‏ مرش کاعلابً 
یں پک یب ئل ای طرحع ہے جن طر ح راگ بفار کے می کے درجتار تک 
عایی بی پناک رگرادباجائے۔ ظاہرےکہ جب کک سیک کیا سکیا 
ےگا رس وت جن رید سے بفارکی فی کی جانکق۔ با لیے ا ںآ لن 
استعال نکیاجاۓ۔ 
جک لخض اشتہار بازا ںآ ہکا بہت دن پکانہپشتہاردےر ہے تیں۔امید 
سےکران سو رکفور سے ہے سے وآ نے رات اب اشتہارپازوں کی اہلفریوں اورجھ 
عون سے جے میس کے وت امو نے اس ال مے رن الام سے نے کیاوشی 
گی.تو قد رت ان سے ا لاد تکابر سا 2 و ا 


اضلام کے نا افام نت جج ربات دم رکبات 


(۱۶) لام کے لیے مان الا سر 

۰ 00 2۳0 میں اورگا نے اض یی مد 

یں زی سے تی من ڈا کر زا پاش اک شز ہی کٹخ 

یں اور یما تک حر ین زم نک دھا ین لک راک ہو ا اپ این با رسک 

پیک زا زیخ کزنکركک:: کرایںنکورے برتن مکی مس رکوکر یچک خلامیں جب 

ا یککیکارتگ کت ہو جاے اتا رکوا کے ہم ذزن پناشم رنایڑخال/ے چاا 
"اف فوبزوردار اتھوں سےکف را لکرس ےکفونورش۔ 


ہج نطنم+و() 


5 
بی 

کت 
5 
۷ 


ےا ایک ایک ری من با بالا کی بش رک ےکر روزا تہ پوت ت7 

ضر درت مع دا تاگا ایک خوراک وو ےکا عےہیں کت 

یائی :اضلام دج ان کے لیے خا مس الفاح پھ رد کی چڑے 

(۱۳)سخوف نظ 

اخ عرل٣‏ قل.. نتر پھر ائی ٣‏ تل یس سزا تو نایم برو انچڑایں 

لہ ایک شی کراور پا نکزخوف بالیس ا وڈ یں" 

پا ٢.٣.۰‏ اشک مقداریں ےو اتا کا کے دو ای کے نا 

اتا لکرایاکریں۔ 

_یائی :الام کے لے فی وف ہے علادہ یہ بک جر ان لا نکاموفو فکرنے مق 

لوف !پا رآپ ہے سح ردرت مندا ماب وق ےگ ریز 

(۴) ام کے لیے لا عالی کسی ر: 

اي :نل ۔تجلوترئی۔لونک ۔ زعقفران زا ٹم درو اون ایک ایک ول 
سبکوا لگ انگ باریک ینکر بچھان لاوز میں شر سے 98ل 

شف ملع ص۳ فولہ یکن دا کا یکول رید 

320 اویدینل ہر دودقت ع شا کا ےپ تنا تا تما لک راپ اکر کیا ہے 

0 :رم کےاضام کے بے لا خلا دا ۔علادو ای جریان مان ال نام ردی- 

ضحف او مل اہول اود :مکی ذیائٹس کے ےی اواززازیق۷۷ قے۔ 

(۱۵)سفوف وا کت اظلام: 

پان : سپا یکہنہ کت سفید۔ ڑاگ یکو بای ساوت ہمت شنماش سر خر 


نطنم0+0() 


افو رٹم خیان مخز نازیل بے ند ناس ندم کش نی کنا فاری راک چھ 
ماضت مخت ای چا ہوے اتوس بکوکوٹ پچھا نکر او رین اصجغولی ایک و لس شال 
گ کے توف بنالشن۔ 
ا : راز تکوسوۓ وقت جچ ماشہکی مقار دودھ ال کے ساتجھ اک لیا 
ی۔ 
٠‏ پا کرت ا ضلا کو وقو کر نے کے لے بیفوف بات مفیدے۔- 
)١(‏ وف ڑ نز 
پا ند ای قوج بل ایک تو ل۔۔ خا رلک ایک فو تامکھا نہ دوول اد 
یر یآ دولولہ چا ان دواولے۔ 
کوٹ مچھا نک مکی ہموزن ملاکرخوف بنائی _ٴ 
فا :چر ماش اد چ ماخ شا مکوددھ ابال گی کے سادا تا کیا بی۔ 
ڑےا) سفو لب : 
اي :لمع ری یکل لو ین ای کول چناگون ایک ایگایک ول 
"مافالا نی خوردای ول یکھاڈراڑ ھائیول.. سب دوائ کوکوٹ چا نکرسخوف بنایں۔ 
اع :دا شع دا ضا دودح ا بل کی کے ماتحداستا کیا ریں۔ 
وی زرقتضی کے باعث پیداشدہ الام وج ان کے یی بیخوف بےعدمفیدے- 


(۱۸)دواۓ اس د: 
| ا" جو جران واعتلا م کے لیے خصوصیت ہے مفید ق ے ۔ 
کک ےتا اوھ می 


نطنم6ٌو() 


اور سم ئۓ ڑکا نے پل تے ہیں .اراس کے دوران می تھوڑ یىی بی شکرچ کے 
ر .جب مک خاک بوجاۓل3 اتا رکزمدہونے فوط .شس دذاتے اسور جار 


ے۔ 
يق ا قد ردورتی گا پا انرک کے ایک لیکن یابالائی یں رکک رکا ایا 
(۱۹) دداءڈ پک صاحب دا ی: 

جز جریان داعتلام کے لیے تہایت فی ھے 
اف رت سفید دی اولہ۔ یلیہ مد بر۹ اش سیما ھن ایس زا یق صن 
ا3 رگفل ررزماۓز 
اک ھکر یماب شا لکریں۔ بعدہ یھ یی مارک لکریں رف 
دازکا وف شا لکریں اورک کی ۔ پھر مخیدایک ایک داضڈا لکر لک ے 
وف بنا میس اورکفو گی ے 
حا : ددجادل سے چا چاو لم ک ون1 روخ ماان دوول میں یکر احتمال 
نج : 
ال دنو ےکی رت سے پھداہونے دالے الام کے لے ایک یت دو نف 
دواغافو سے بر نت رکشت ہوا ی: جواسس کے مفی رٹ ہن ےکی ول تی 
نامداراطباء اس ذکادت جم کی حوالت می بھی استعا لکراتے من اورا نکا فرمان ے 
کاو تام کی سے چیداہونے دا نا لام کے لے ہمت چرے۔ 


(۴) ں1 رش 


برقت تر کو نی و ون 2 
ا کون رکآ زوا کگھارا نگ ہرک ؟ در مد ہمیق وکاٹ چا کرای 


اار+-ہ0[ط١‎ 


کے کے >٠‏ 
2 کے ری رای ۵ لک با رک شی ںکراور 
خہداڑعال پر سے قو ای میں ششام لکر میں اور خر مین مفر نول ہ ایک فولہلونگ ٦‏ ماشہ 
عو تی پاقفل رای ک٣‏ ما شکوٹ بچھا نکر اضافکر یں اد رون اکر ی۔ 
مدان : ون فو ماش سے ایک الیک گا ے کے دودہھ کے سا تع کے وقت اتال 
نت 
اق :نیت درجہ دا الام وج یان ہے۔ پل الم تکوش مدکی رم گاڑھاکرتا 
ۓے۔ 

اوہ از یں ززلہ زکام اورعف معد ہکوبھی ازحد مغیر ے۔ یز صعف پا کے 
شور پیٹوکی کے لے یجان ایک زمگی چن دداے۔ 
(۲) فو اعلام: 
:یہن مفی جن س راک ایک نول سجیں اسخول دماشکو یکر ماش مخ 
ش مر ہندی ج با ں ایک لہ تب معرک ایک کوٹ پچھا نکرشکرسفید جموزن ملاک 
شا م کے ماش سے ایک فو لیک کگائۓ کے دددھ کے سا تھھ استعا لک بس تجرب ہے۔ 


(٣۲)سفو‏ فجن ارز : 
پاش مک +د۔اجھائن خراسانی رم خیار تم امن ۔کشیٹرخلک جرایک چا ماش نک 


ناف ۳اش 
سبکو با یک یں یں ۔ اوراسں بش ہے ٦‏ ماشہ نےگراور۹ ماش اسبغول لم لاک ش ریت 


ترال: جب ذکاوت جس ورق تی احلامکاپا حثف×× .لجا کا نا تامفیے۔ 


نطنم+و() 


(۲۳) وف صا ح ب می احظم: 

اط بن ری ۔ تاور تامکھانہ۔ شقائل مھری ٹلب تہ مو وین والی یگل 
منڈی ھا انگ .کرس ۔کورک ریکل دعاواع۔مید کی برای ک ۵ماش تج رہندل 
مر دا ماش برای ک ”درس بلولوٹ ھا نکرلو فکچارکر یز 

خوراک :نٹ کو پچ اش امراہ ایک پا ددد گا اوررا تکوش ماش ہھمراوعر گال زپان 
اکر تال ریں۔ ٘ 
ائی :دق تی کے باعحت ہونے والےاعظام می صاحب میرف مکاین زبہے می | 
ارک ارک آ زایا ہھواہے ۔(اسراراہ) 

(۴)وباظام: 

وط :مخز ریا مخز تم رہندی۔افون ہم دزن نےگرخوب بای ککر کیرک ٠‏ 
صومیائی کےذر رین دک یگویاں بنالیں_ 
الاک :ایک کول الیک کول شا مراہ پا ا ککھااکریی- ١‏ 
خوائی ان شا ءال من روز ہی احنلا موک دی کی لکن اختیاعط مات روز اتال ۱ 
رای نا سی لاجواب لن بے مر دوس تک مر تقوب ضاحب سر ری نے 
حواصل ہواتھاد 
(۵٥)ب‏ ظوررم: ۱ 
یفخم دہ رہ نل اہ ہموزن پاریک می ںکوتابگونکر یش مر نایا ش ےہار : 
گولیاں ہنی اورای کو یکھا یں .جم ان داضتام کے نپا منائیدے۔ ۱ 


نطانمری() 


(۴۷)سخوف خائں: 
١‏ "'"ي٭مفوف ذگاوت می ۔قت او۔ برع ت ک ےلیے عجیب چہز ھے۔ 
١‏ پل لھا رود اھ نل ۔ستا دنا انگ خوزد. اسنہ اگوی کون 
کاچ سید ش تال مصری۔ پچ گند یب٠آ‏ راز 
صب دوا نکوکوٹ چا نکر مسمادیی لوزن فی ملاک روف تار رج اورروزانہ 
٦ماش‏ سو فکھاکرا پر سے پاا تج رکا کا دودھ پا کی ۔گوشت آورترش اود بای 
اشیادےپہبیز- 
(۴) توب یا ن واخظام: 
ا یس فان کا جرب ہے و اذ ت مکی عالت شی مت 
ا کا فو جال سک بین ۔ اون می گر بین خوف ابلوا الین کر ین تما مکی چس 
مسادی الو نگولیاں تیارک ریس اورای کگولی سو تے وق تکھا میں 
(۸)جبکا لور : 
اي کافور در وگ بین۔افون شا نک بین ہچگولیاں ہنانمیں اورسوتے دقت اک گول 
کھای۔ 
لاق :ا علکامادرج ان کے لیے جرب ہے 
(۹) وا جم یان واظلام: 
م یش ھی مہم ہے 
اي مان کی بی ہوئی دا لکوگا نے کےجا و دد ہیں وین جب طپ ول 
5 نطنم+) 


ات لک وو >> -٭. ہے مھیلشھی 
جاۓ۔ف ایز خن کک یپ یگ زمیشصلی سفید ا دض رہندی ہرد برنیان اورمخش رک کےاوز 
سگھاڑ ےکا ٹ۔ چپاردل مسادیاالوزن لےبیں..س بک ہار یک جی ںکراور ہا ہم ملاک ر رک 
بپچھوڑیں۔ اور یع لہ تن گرا میں ای فشک راوکی بلک راتا گکرکھ اگ سی 
)٣۰(‏ وف راج اعلام: 

۹۷۶9 , ۷٘ھھ/) 
کیک کل 20 2ت ہومتش نین خیاوف نار فارىی۔ جرایک ڈ تل :مٴ 
الاخھ نع یگل ای کش تست خوداکی ہرک فولقو::یھریی ایک سیر من بکوباد يک 


شی ںکرسفوف بنالیی۔ 

روز جار پے شثام کے ابقدرا ماش ے ایک ولک لن ےکپ راوگا ۓ کے دودھ 
کھالیامریں۔- 
(۳۱) نوف اعلام: 
منارفاری ‏ جم قعب ۔ جفت بلد ط ہوست درخ ت کر پت درشت جامکن ہر 
ایک جھاغہ۔ 


کوٹ پچھا نکر ویش ابو ل و ماشہ اضافرکر کے سفوف تیارک یں ۔ بوقت ضرورت 
ااںش سے اقررسات ماشکھاکراو یہ سےمک رک یکا دودھ پایاکریں۔ 
(۳۲) فو مغلظ: 
جس ےج پان وا ضلان کات یع ہوک بن میں ازمرغا کک ایی دو ےکی ہیں۔ 
:تاور پ نار رڈ ڈرىی۔ جایکھا نہ حمندرسوکو ربال تالن ۔ہمو میں 
سگھاڑا کرد ہرایگ ایک نول ۔کش فی ۔کشنۃمجان ۔کشنے صرف ہرایگ ۹ مائے 


خط[0ہ-+راا 


ایک یسک روف بنامیں۔ 

تع ٣.٣۰‏ ما شع غام راو دود گا ے۔ 

ای : جیان داضنا مکی اگ رکوئی ش رط دو ےو بفضلہ بی سخوف ہے۔اعضاۓ منو یکو 
درس تک کے بد نکی غا مجحت ش لپھی ای کک مک تروتازکی چیداکرتاہے۔ر شی یکوگاڑعا 
کے میس بی خوفم ب تخوفوں سےایک اقیازی یت کت ے۔ 

(۳۳)سفوف اعلام: 

اف خار لک ۔کونول ددشت ہرد یچ پہول غام .ویپ یکن لکیاہ ڈھاک (ڑعاک 
ول گا پت ) پ ایک ایک پاؤنفریدبوٹی ھت لہس بکوگاۓ کے دوذ میں ڈی ںکرشی ا لال 
لیں۔اس مم شی لد د- اذ شی وگول رآ تل اضافہکر کے ۔تحلب می فزخھ 
تررہند یکیکرز کے پچھول ہرای کآدھ پاؤ حم پچنک ۵ نولرس بک با رک نشی ںکراس میں 
7ک یی جب نگ ہوجائۓ و سبدیساسبغول ےقول لاک ررش 

یئا :بج ا شی طوفشیرہ دا مائتشرد ول کے ات کا جیں۔ 
وائی :کخزت اضلام اور پان کے داس نات مفیرے_ 

(۳۶) ون اعلام: 

زاظ: می سفید۔ می سیاو۔ کن سن ہن فیدر تھب مع ری۔ ستاورر تم 
تر ہندی مقر کون کن گونڈ اک تم گا زان . شب اگورئی۔ پیش ب کا زی یگل 
مرخ مولسری غام فول سیف ف لچنی کلف خل ہرایک ایک ول 

(۳۵)رواۓ احلام: 


۵پ ا یں ات تد ستاناسی مع اہم دزن ارک ٠‏ 


کر ےفوف بعالیں۔ 
ا ا :جا رات ام تر ہت خشاشی کے ات اضنتعا لک راتین۔ 
(٣۳)ڈاکٹڑری‏ اع 

چپ ذکاد تنس کے دنہ کے لیے درد وک بین۔سوڈ یی بروماضیردن مجن چا 
عرجبا یر بای یلک رک نا شتے اور وشام کے بعد پل اکر یی۔ 

ای خرن کے لی ذی لکافمددیی۔ 

جم برومائیڑ کیاکی ۷ن ےو 

می و وک نشار جا ار وت 

ین ای ایت رو 

ائ ضا نیا شی بای رو 1:ج گ رین ' 

س بکو لاک رای ککچسول میں ڈالیس۔ اورایک ایک ایک خوراک پا ہے شا اد 
را تکوسوتے وف گلا د گی لیکن لن کے پخرراٗ می کو مم بای کے مات 
اخعضاۓ نام کودونا چاہیے۔ 


)٣( 
الرکزدرٹ یی وج سے اضلا مکی شکایت وذ کانخادیی-‎ 
پائیڑ رانین پائیڑرا 017 ٹک رین‎ 
ا و تی کرت‎ 
نط0ہ-ی(])‎ 


سے 


سب کو اکر ری ۔ او کی کے ساتھ دی چھ بر کو ما رون 
اورک رکے مقام بد لاک یا ایک دومنٹکک پچتا ہے مق نی لود پراگرلکع ہو تہایت 
ا( ایک زار مش پا چو ایک طاقت کا شلول سلور ناش یٹ بھی بول الس بجر 
ول کے صے یس اد کریی۔ 
غن اور پدھییز: نذا لیف اورزودیعم یں .بدا مر داورسن اذ یل دو قرف_ 
پلک ۔ وک ٹھڑا۔ مو کک دال چائی کے ساتحدد یکر یی اورسونے سے تین چا رکٹ 
پ للا دیاکریں۔ ال کے بعد جس کرت اعظا مکی شکایت رن ہو جائۓ نو متقوی 
فا یں دددھ یھی بکھن۔ وغیرہ رمعم دیں۔ جم مکپحرک اش شراب چائے۔ 
' وو انڈڑے۔چھ ور دے پرہیرکریں۔ 
(۳۸)طلاے احلام: 
گلورافارم۔۔ ا ایک اش 
ری سال 
ات وہہ سسگاڈرام 
جملرادو یھر لک کے دانہ پگ کے مسادیگولیاں شا مکوشر بت خاش یاسا 
پا کےساتھاستعا لکیاکریی۔ 
فوائ: رگولیاں کن ومقوبی اجزاءپشق‌ل ہیں۔اس لے ا نگولیوں کے اتال 
سے ہا ںئص اتی کک) ہو جائی ہے۔ اور اوت شس دور ہو جائی ہے۔ وہاں ساتھ ے 
اق رف با ہبھی موقوف ہو جاتا ہے۔ نز الام دجر ان کےکوارضات وشگایات طخلا 
اق اور جدت تی ۔ در دکر۔ دروسر خو نک یھی رضح فپکرد ما ٹیکردرکی نل وکا 


نطیم]0+0() 


کنب خانہ طیب | ١٥۸4‏ ا٥۴۵۰‏ ۶ 


سرحعت انز ای دخ روجی دورہوچائۓ ہیں۔- 
ج ان ذاظلام شس ملا یشوں کے لیے گولیاں یقن یک لا جوا ب تفہ ہیں1 
جن کےک رش ا شود اضتعال پردی معلوم ہوں ھے۔ 
ضرورت من عق رات ضرورئی ا نکا تفر نہیں 
مت اف ر 


وؤبونق ۱ 


نطنم+) 


مم -- 


٤ل‏ ان سے +ر 7 


:۱۰ہھ٭ ھ 


.ا تاب یش جر ان ہش رعتت انزلیہ ذکاوت شس 
ای ا وک علامات :سا ایل عل لکنا سض 
ایا ہے ہیور 
ضن و رد ا مل ب اگ 


مو سوہ ہہ 
/ پ "بت2 
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